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Zur Entstehung dieser Broschüre
Der Schweizerische Turnverband (STV) und das Ressort Leis-
tungssport der Eidgenössischen Hochschule für Sport Magg-
lingen (EHSM) führen zusammen das Projekt «Health and Per-
formance» durch. Das Projekt fokussiert sich innerhalb des STV 
auf die Rhythmische Gymnastik (RG) und wird grösstenteils 
durch Swiss Olympic finanziert. Die vorliegende Broschüre ist 
ein Teil dieses Projekts. In dessen Rahmen wurde festgestellt, 
dass bei Trainerinnen der RG und Eltern von Gymnastinnen ein 
starkes Bedürfnis nach grundlegendem Wissen zu den Heraus-
forderungen der RG bestehen. Diese Broschüre hat zum Ziel, 
dieses Wissen für Eltern und Trainerinnen aufzubereiten und 
zur Verfügung zu stellen. An dieser Stelle bedanken sich alle 
an der Entstehung dieser Broschüre beteiligten Personen bei 
Swiss Olympic für die Finanzierung.
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Ziel und Aufbau der Broschüre
Die RG ist eine wettkampfbetonte und leistungsorientierte 
Weiterentwicklung der Gymnastik mit starker künstlerischer 
Prägung. Dabei wird in den Disziplinen Gruppe und Einzel eine 
Choreographie mit ein bis zwei Handgeräten (Seil, Reif, Ball, 
Keulen oder Band) und Musikbegleitung gezeigt und von einer 
Jury hinsichtlich Schwierigkeit und Ausführung beurteilt.
Wie viele Sportarten hat auch die RG zwei Seiten. Die eine 
Seite ist von künstlerischer Ästhetik und athletischem Kön-
nen geprägt. RG erfordert Eleganz, Ausdruck, Beweglichkeit, 
Körper- und Bewegungsbeherrschung, Gerätetechnik, Musika-
lität, Körperspannung, Akrobatik und Konzentration. All dies 
muss mit der Fähigkeit gepaart sein, die Leistung auf den Punkt 
zu bringen, da es nur einen Versuch gibt, die Choreographie 
der Jury zu präsentieren. Fehler wirken sich negativ auf die Be-
notung aus.
Die andere Seite der RG betrifft die Herausforderungen, 
die das Betreiben dieser Sportart auf hohem Niveau mit sich 
bringt. Um international mit der Weltspitze mitzuhalten ist 
ein hoher Trainingsaufwand unerlässlich. Dies, verbunden mit 
dem häufigen Repetieren gleicher Bewegungsabläufe, erhöht 
die Gefahr von Überbelastungsverletzungen, welche in der RG 
gehäuft vorkommen. Solche Verletzungen können gravierende 
negative Konsequenzen nach sich ziehen, wie ein frühzeitiges 
Karriereende, chronische Schmerzen, Wachstumsstörungen 
und Gelenksdeformationen.
Eine weitere Herausforderung ist das schlanke Körperbild, 
welches in der RG zumindest implizit ein Leistungskriterium 
darstellt. Auch wenn dies noch nicht per se ein Problem dar-
stellt, birgt ein schlankes Körperideal zumindest die Gefahr von 
Mangelernährung oder gestörtem Essverhalten.
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Eine dritte Herausforderung ist das Alter der Gymnastinnen. 
Zum Karrierehöhepunkt sind die meisten RG Athletinnen zwi-
schen 15 und 20 Jahre alt. Ein Zeitraum, in welchem sowohl 
psychisch als auch körperlich viele Entwicklungsschritte stattfin-
den. Zudem absolvieren viele Athletinnen gleichzeitig eine Aus-
bildung. Um diese Entwicklungsübergänge in den Bereichen 
Psyche, Körper, Schule/Beruf und Sport gut zu bewältigen, ist 
eine kompetente Unterstützung durch die zentralen Bezugs-
personen der Athletinnen unabdingbar. Zu diesen Bezugsper-
sonen zählen in erster Linie die Eltern und die Trainerinnen. Alle 
diese Herausforderungen stellen ein Risiko dar für das Ziel, RG 
zu betreiben und dabei die physische und psychische Integrität 
von Gymnastinnen zu bewahren. 
Das Ziel dieser Broschüre ist es, die Herausforderungen 
und Risiko faktoren in der RG systematisch aufzuzeigen 
und mögliche Lösungsansätze zu präsentieren. Indem sechs 
Schlüsselbereiche beleuchtet werden, wird gewissermassen 
der Rahmen abgesteckt, innerhalb dessen eine leistungsori-
entierte RG unter Berücksichtigung von ethischen Richtlinien 
möglich ist. Diese Schlüsselbereiche sind die zentrale Rollen von 
Eltern und Trainerinnen, Medizin, Physiotherapie, Ernährung, 
Trainingsplanung und -steuerung sowie psychologische As-
pekte. Der Grundgedanke dabei ist «Gesundheit und Leistung». 
Gesundheit wird dabei sowohl als notwendige Bedingung für 
sportliche Leistung als auch als per se erstrebenswert angese-
hen. Eine wesentliche Leitplanke stellt dabei die Ethikcharta 
von Swiss Olympic dar, welche auf der Seite 7 dieser Broschüre 
abgedruckt ist. Zielpublikum dieser Broschüre sind Eltern und 
Trainerinnen von leistungsorientierten Gymnastinnen.
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Zentrale Rolle von Eltern  
und Trainerinnen 
Herausforderungen
Wir gehen in diesem Kapitel auf wichtige Bezugspersonen 
der Gymnastinnen ein: Die Eltern und die Trainerinnen. Deren 
Rolle ist von zentraler Bedeutung im Leben von Gymnastinnen. 
Die Eltern befinden sich in einem Ablöseprozess. Viele stellen 
sich die Frage, wieviel Unterstützung und wieviel Autono-
mie sie ihren Kindern geben sollen. Hier die Balance zu finden 
ist nicht einfach. Eltern tragen nämlich einerseits die Verantwor-
tung für ihre minderjährigen Kinder. Diese sind aber anderer-
seits auch bereits junge Erwachsene, die selber Entscheidungen 
treffen wollen. In der Pubertät informieren Jugendliche ihre 
Eltern nicht mehr über alle relevanten Ereignisse in ihrem Le-
ben. Eltern haben somit unter Umständen kein klares Bild, wie 
es ihren Kindern geht. Dieser Umstand kann sich verstärken, 
wenn zusätzlich eine räumliche Distanz besteht, zum Beispiel, 
wenn eine Gymnastin unter der Woche bei einer Gastfamilie 
lebt. Oftmals sind sich Eltern der Probleme ihrer Kinder bewusst. 
Beispiele sind Konflikte im Team oder extrem hartes Training. 
Gleichzeitig äussern Kinder den Wunsch, diese Probleme nicht 
angehen zu wollen. In einem solchen Fall kann es für Eltern 
schwierig sein zu wissen, wie sie unterstützen können oder ob 
sie eingreifen müssen.
Trainerinnen sehen sich ebenfalls mit einigen Herausforde-
rungen konfrontiert. Sie müssen sich um viele Dinge gleich-
zeitig kümmern. Trainerinnen steuern und planen die Trai-
nings, lenken Gruppenprozesse, sprechen mit den einzelnen 
Gymnastinnen sowie Expertinnen und Experten aus anderen 
Gebieten (z. B. der Medizin, der Ernährung, der Sportpsycho-
logie oder des Athletiktrainings). Ausserdem wird von einer 
Trainerin erwartet, dass sie ein Vorbild und eine Führungsfi-
gur ist, gut kommuniziert und ihrem Beruf mit Leidenschaft 
und Enthusiasmus nachgeht. Schliesslich haben Trainerinnen 
oftmals hohe Leistungsvorgaben zu erfüllen. Dies alles unter 
Erika Ruchti 
und Philipp Röthlin
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einen Hut zu bringen, ist schwierig. Ein weiterer Punkt ist die 
Bedeutung, welche die Meinung der Trainerin im Selbstbild 
einer Gymnastin hat. Der Selbstwert von jungen Sportle-
rinnen und Sportlern ist eng an die Rückmeldungen ihrer 
Coaches geknüpft. Dies bedeutet eine grosse Verantwortung 
für Trainerinnen.
Lösungsansätze
Es gibt für Eltern keine einfache Antwort auf die Frage, wie sie 
ihre Rolle am besten leben sollen. Einige Punkte zu beachten, 
kann aber hilfreich sein. Eltern sollten sich bei ihren Kindern 
nach deren Bedürfnissen erkundigen. Zudem sollten die Eltern 
mit ihren Kindern absprechen, ob und wie sie sich für sie 
einsetzen. Nicht alle Gymnastinnen benötigen in jeder Phase 
ihrer Entwicklung gleich viel emotionale Unterstützung. Dem-
zufolge ist wichtig, dass Eltern mit ihren Kindern in regelmässi-
gem Austausch sind, damit diese Bedürfnisse geklärt werden 
können. Das gilt besonders für minderjährige Gymnastinnen. In 
bestimmten Fällen (z. B. bei Verstössen gegen die Ethikcharta), 
sind Eltern verpflichtet zu intervenieren – notfalls auch ge-
gen den Wunsch ihres Kindes. Falls Eltern  Fragen zum Trai-
ningsbetrieb oder den Abläufen im Verband  haben, sollten 
sie sich direkt an die verantwortlichen Personen wenden. 
Die Kommunikation soll dementsprechend klar, offen, ehrlich 
und eindeutig erfolgen. Ein Beitrag von mobilesport vertieft 
das Thema Sportlereltern (www.mobilesport.ch/aktuell/
sportlereltern-lernerfolge-begleiten-ohne-druck).
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Trainerinnen können die folgenden Punkte beachten, um mit 
den Herausforderungen der Trainerinnenrolle bestmöglich um-
zugehen. Im Sinne der Gesundheitsförderung sollten Traine-
rinnen ihre Ressourcen gut einteilen. Dies wird unterstützt 
durch eine strukturierte Planung und Organisation. Aufgaben, 
die Trainerinnen delegieren können, sollen sie abgeben. In Be-
reichen, in denen eine Trainerin nicht selber Expertin ist, soll sie 
sich Expertise von dafür qualifizierten Personen holen. Traine-
rinnen sollten sich bewusst sein, wie wichtig ihr Verhalten 
für die gesunde Entwicklung ihrer Gymnastinnen ist. Dies 
erfordert einen sensiblen und aufmerksamen Umgang mit den 
Gymnastinnen. Eine gesunde psychische Entwicklung ist immer 
wichtiger als das Erreichen sportlicher Ziele.
Die Ethikcharta von Swiss Olympic
Die olympischen Werte – Höchstleistung, Freundschaft und 
Respekt – bilden weltweit die Grundlage für einen fairen und 
nachhaltigen Sport. Die Ethik-Charta von Swiss Olympic und 
dem Bundesamt für Sport (BASPO) baut auf diesen Werten 
auf. Sie ist obligatorischer Bestandteil der Statuten jedes Mit-
gliedsverbands von Swiss Olympic.
Die Verbände sind zudem verpflichtet, einen Ethik-Verantwort-
lichen zu benennen, der dafür sorgt, dass die Charta auch um-
gesetzt wird und der sich um die ethischen Herausforderungen 
des Verbands kümmert. Dabei sind der von Swiss Olympic erar-
beitete Code of Conduct und die diversen Programme wichtige 
Hilfsmittel. Sie zeigen auf, wie die olympischen Werte und die 
Ethik-Charta im Verbandsalltag sowie bei Sportanlässen opti-
mal angewendet werden (www.swissolympic.ch).
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Die neun Prinzipien der Ethik-Charta im Sport 
1. Gleichbehandlung für alle. Nationalität, Alter, Geschlecht, 
sexuelle Orientierung, soziale Herkunft, religiöse und poli-
tische Ausrichtung führen nicht zu Benachteiligungen.
2. Sport und soziales Umfeld im Einklang. Die Anforderungen 
in Training und Wettkampf sind mit Ausbildung, Beruf und 
Familie vereinbar. 
3. Stärkung der Selbst- und Mitverantwortung. Sportlerinnen 
und Sportler werden an Entscheidungen, die sie betreffen, 
beteiligt. 
4. Respektvolle Förderung statt Überforderung. Die Massnah-
men zur Erreichung der sportlichen Ziele verletzen weder die 
physische noch die psychische Integrität der Sportlerinnen 
und Sportler. 
5. Erziehung zu Fairness und Umweltverantwortung. Das 
Verhalten untereinander und gegenüber der Natur ist von 
Respekt geprägt. 
6. Gegen Gewalt, Ausbeutung und sexuelle Übergriffe. Physi-
sche und psychische Gewalt sowie jegliche Form von Aus-
beutung werden nicht toleriert. Sensibilisieren, wachsam 
sein und konsequent eingreifen. 
7. Absage an Doping und Drogen. Nachhaltig aufklären und im 
Falle des Konsums, der Verabreichung oder der Verbreitung 
sofort einschreiten.
8. Verzicht auf Tabak und Alkohol während des Sports. Risiken 
und Auswirkungen des Konsums frühzeitig aufzeigen.
9. Gegen jegliche Form von Korruption. Transparenz bei Ent-
scheidungen und Prozessen fördern und fordern. Den Um-
gang mit Interessenkonflikten, Geschenken, Finanzen und 
Wetten regeln und konsequent offenlegen.
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Herausforderungen
Aus medizinischer und physiotherapeutischer Sicht gibt es in 
der RG drei zentrale Herausforderungen: (1) Überlastungs-
verletzungen und Überlastungsschäden, (2) Beschwerden 
aufgrund der Überbeweglichkeit und (3) Langzeitschäden 
aufgrund von Mangelernährung. Diese drei Herausforderun-
gen sind nicht unabhängig voneinander, sondern verstärken 
sich gegenseitig.
Eine erste Herausforderung sind körperliche Beschwerden, 
welche aufgrund der hohen Trainingsbelastung entstehen. 
Akute Verletzungen sind eine Seltenheit in der RG. Im Vorder-
grund stehen chronische Überlastungsverletzungen, welche 
vor allem die Wirbelsäule und die unteren Extremitäten be-
treffen, dass heisst Füsse, Fuss- und Sprunggelenke sowie die 
Hüfte. Grund dafür sind die hohen und intensiven Trainings-
umfänge bereits in jungen Jahren mit vielen spezialisierten, 
gleichförmigen, wiederkehrenden Bewegungsabläufen. Die 
Tendenz zu Überlastungsverletzungen wird durch statische 
Fehlstellungen und disproportionierten Körperbau verstärkt. 
Im Wachstumsalter sind die Knochen, und im Speziellen die 
Wachstumsfugen der Knochen, das fragilste Gewebe des Kör-
pers. Wachstumsfugen, die wiederkehrend mit Druck belastet 
werden, reduzieren das Wachstum und solche, die häufig auf 
Zug belastet werden, werden im Wachstum angestachelt. Dies 
kann im Wachstum bei sehr intensiven Wiederholungsphasen 
der Rückwärtsneigung der Wirbelsäule dazu führen, dass diese 
vorne schneller und damit höher wächst als hinten, wo das 
Wachstum gehemmt wird. Mit dieser Wachstumsveränderung 
kann eine vorbestehende Seitwärtskrümmung der Wirbelsäule 
– Skoliose – verstärkt werden oder sogar neu entstehen.
Medizin und Physiotherapie
Silvia Albrecht
(Medizin)
Pascal Bourban 
(Physiotherapie) 
Rhythmische Gymnastik – Herausforderungen und Lösungsansätze 9
Überbeweglichkeit ist eine weitere Herausforderung in der RG. 
Eine erfolgreiche Gymnastin braucht eine Vielzahl von Begabun-
gen. Dazu gehört neben einer sehr guten Koordinationsfähigkeit 
auch die Beweglichkeit von Wirbelsäule, Hüft- und Sprungge-
lenken. Während im kindlichen Alter eine gewisse «Überbeweg-
lichkeit» normal ist, muss diese mit zunehmendem Alter erar-
beitet und erhalten werden. Dies führt über die Jahre zu einer 
Lockerung des Kapsel- und Bandapparates und ermöglicht eine 
massive Überbeweglichkeit, z. B. des Hüftgelenkes. Nur so ist ein 
«Überspagat» am Boden, im Stand oder im Sprung möglich. Die 
Kehrseite dieser Überbeweglichkeit sind wiederkehrende leichte 
Subluxationsstellungen (d. h. Teil-Ausrenkungen) der Gelenke. 
Die Teil-Ausrenkung passiert, wenn die Muskeln ermüden und 
das Gelenk dadurch nicht mehr stabilisiert wird. Die Subluxations-
stellungen können zu leichten Ergussbildungen in den Gelenken, 
Überlastungsverletzungen der Sehnen oder Sehnenscheiden oder 
zu Knorpelläsionen (z. B. an den Menisken oder am Gelenksknor-
pel im Sprunggelenk, an der Hüfte oder anderen Stellen) führen.
Eine weitere Herausforderung betrifft das relative Energiedefi-
zit, eine Form der Mangelernährung im Kinder- und Jugend-
alter bei sportlich stark Aktiven. Das relative Energiedefizit im 
Sport bedeutet, dass der Körper mehr Energie verbraucht als 
ihm zugeführt wird. Dies hat unter anderem einen Einfluss auf 
die Knochendichte. Die grösste Knochendichte wird im Alter 
von 18–20 Jahren erreicht. Danach wird jedes Jahr etwas 
mehr Knochen abgebaut als neu aufgebaut wird. Deshalb ist 
es entscheidend, im Kindes- und Jugendalter auf einen guten 
Knochenaufbau zu achten, um möglichst lange im späteren 
Alter eine Osteoporose (d. h. geringe Knochendichte) hinaus-
zuzögern, um die frühzeitige erhöhte Knochenbrüchigkeit zu 
verhindern. In der RG ist das Risiko für ein relatives Energie-
defizit und damit für Knochenabbau und Knochendichtere-
duktion erhöht. Nebst den erwähnten Langzeitfolgen kann 
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das auch zu Stressfrakturen (z. B. an den Füssen oder an der 
Lendenwirbelsäule) während der Sportkarriere führen. Solche 
Stressfrakturen können auch ohne Energiedefizit, d. h. durch 
die hohe Trainingsbelastung allein entstehen.
Lösungsansätze Medizin
Für die erfolgreiche Bewältigung der beschriebenen Heraus-
forderungen gilt es drei Punkte zu beachten. Ein erster Punkt 
ist die Regeneration. Diese soll individualisiert und als fester 
Bestandteil in den Trainingsplan integriert werden. Am wichtigs-
ten ist ausreichender Schlaf, denn während des Schlafes finden 
wichtige Reparaturmechanismen und Gewebeanpassungen des 
Körpers statt, welche eine hohe sportliche Belastbarkeit erst er-
möglichen. Danach spielt die Ernährung eine zentrale Rolle. Wer 
viel und intensiv trainiert, braucht dafür zum richtigen Zeitpunkt 
die richtige Flüssigkeitszufuhr und die richtige Ernährung, um 
Leistung zu bringen und gesund zu wachsen und sich zu entwi-
ckeln (siehe Kapitel zur Ernährung). Erst danach spielen diverse 
aktive wie auch passive Regenerationsmassnahmen eine Rolle. 
Darunter fallen Bäder (Wechselbäder, Kneippen, Saunabäder), 
Kompression (Stützstrümpfe), Massage, Selbstmassage mit 
Blackroll, Aktivitäten mit sehr geringer Belastung (z. B. Spazier-
gänge oder Velofahren) oder Entspannungstechniken.
Ein weiterer Punkt betrifft die Trainingsplanung. Eine gute, 
abwechslungsreiche und langsam gesteigerte Belastung sowie 
eine an die aktuelle Belastungssituation angepasste Trainings- 
und Wettkampfplanung ist essentiell (siehe Kapitel zur Trai-
ningsplanung und -steuerung). Jegliche Belastungsänderung 
sollte langsam erfolgen und wiederkehrende Schmerzen sollten 
ernst genommen werden. Meist braucht der Körper für die An-
passungen etwas mehr Zeit als gedacht und so hilft meist eine 
Belastungsreduktion mit Steigerung des Alternativtrainings 
und/oder der Regeneration.
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Der letzte Punkt betrifft die präventive Athletik und die Sta-
bilität (siehe Lösungsansätze Physiotherapie). Um Gelenksin-
stabilitäten, Sehnen- und Sehnenscheidenüberlastungen und 
Stressfrakturen zu vermeiden, sollten neben der Beweglichkeit, 
Rhythmik, Technik und Choreographie auch präventive Ath-
letik und Stabilisierung/Muskelaktivierung der Stabilisatoren 
als Trainingsinhalte bereits im Kindesalter aufgebaut werden.
Lösungsansätze Physiotherapie
Die physiotherapeutische Behandlung erfolgt in der Regel auf-
grund einer ärztlichen Diagnose. Die Therapiestrategie und die 
Therapieziele werden anschliessend auf die Diagnose abgestimmt. 
Die Behandlung durch aktive und/oder passive Bewegung bein-
haltet zudem Anweisungen, um die Wirksamkeit der Behandlung 
zu steigern und um die Gymnastin dabei zu unterstützen, aktiv 
und möglichst selbständig an der Behandlung mitzuwirken.
Bei Muskelüberlastung sind Massagen und physiothera-
peutische Muskelbehandlungen die Therapie der Wahl. Die 
Gymnastin wird angewiesen, sich selbst mithilfe der Blackroll 
zu massieren und gezielte Stretching-Übungen auszuführen.
Bei Knochenüberlastung (in der RG betrifft dies vor allem die 
Füsse) ist es wichtig, die Anzahl an Sprüngen oder Landungen 
der vergangenen sieben Tage zu evaluieren, um die Belastung 
in der darauffolgenden Woche dosieren zu können. Die Anzahl 
an Sprüngen pro Woche muss bekannt sein und schrittweise 
von Woche zu Woche erhöht werden. Dies setzt ein entspre-
chendes Monitoring voraus. Andernfalls ist es schwierig, wie-
der das normale Niveau zu erreichen, ohne unter Schmerzen 
zu leiden (siehe Kapitel zur Trainingsplanung und -steuerung).
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Bei Gelenkinstabilität ist eine gute Muskelkontrolle wichtig, 
vor allem in den gefährdeten Körperteilen wie Füsse, Knöchel, 
Hüften und Rumpf. Die Muskulatur muss in der Lage sein, die 
betroffenen Gelenke in der problematischen Bewegungsrich-
tung bei mittlerer und vor allem bei maximaler Bewegungs-
weite zu stabilisieren. Darüber hinaus muss die Muskelausdauer 
gross genug sein, um diese Stabilität während der gesamten 
Trainingsdauer, Woche für Woche und Jahr für Jahr zu gewähr-
leisten. Schliesslich muss auch die Muskelkraft der unteren 
Gliedmassen ausreichend sein, um Landungen auf einem Bein 
optimal zu unterstützen. Zu diesem Zweck wird ein entspre-
chendes Krafttraining empfohlen, sowohl als Prävention als 
auch zur Verbesserung der Sprungleistung (siehe Kapitel zur 
Trainingsplanung und -steuerung).
In der Physiotherapie wird die Stabilisierungsfähigkeit gezielt 
getestet und trainiert. Auf dieser Basis wird für die Gymnastin 
eine Übungsreihe gestaltet, die sie im Training absolvieren soll.
Aus Sicht der Physiotherapie macht es Sinn, dass in der RG 
vermehrt in Krafttraining investiert wird. Ein Beispiel einer an-
deren kompositorischen Sportart unterstützt diese Aussage: 
Die britische Ballettakademie hat dank der Einführung eines 
Krafttrainings die Verletzungsquote reduziert.
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Herausforderungen
Die Ernährung ist generell ein Schlüsselfaktor für Gesundheit und 
Leistung im Sport, doch in kompositorischen Sportarten wie der 
RG nimmt sie einen besonderen Stellenwert ein. In der RG spielt 
das Körperbild für die Gymnastinnen eine zentrale Rolle. Dies 
kann zu einer systematischen Überwachung des Gewichts und 
des Körperbaus führen. Häufig wird eine exzessive Gewichtskon-
trolle beobachtet, die innert kurzer Zeit zu einem Energiedefizit 
im Sport führen kann (siehe Kapitel Medizin und Physiotherapie).
Eine unzureichende Energiezufuhr führt zu einem Leistungsab-
fall und erhöht das Risiko für Ernährungsdefizite, für Störungen 
der Regenerationsphase und für das Auftreten von Verletzun-
gen. Darüber hinaus handelt es sich oft um Jugendliche, die sich 
noch im Wachstum befinden und spezifische Energie- und Er-
nährungsbedürfnisse aufweisen. Wenn diese Bedürfnisse nicht 
gedeckt werden, ist mit schwerwiegenden Folgen zu rechnen.
Bei kompositorischen Sportarten kommen Essstörungen häu-
figer vor als in anderen Sportarten. Die Prävention und das 
Erkennen solcher Störungen sind schwierig. Die Behandlung 
setzt einen multidisziplinären Ansatz voraus, bei dem die Er-
nährung eine Schlüsselrolle einnimmt. 
Ein grundlegendes Problem ist, dass die exzessive Gewichts-
kontrolle und die damit verbundenen Störungen häufig nicht 
ernst genommen oder nicht bemerkt werden, weil in der RG 
strenge Diäten oder Verzicht als normal erscheinen können. Es 
kommt vor, dass Trainerinnen und Funktionärinnen innerhalb 
der RG den Drang zu einem schlanken Körper und einem ent-
sprechend restriktiven Essverhalten verinnerlicht haben. Dies 
kann Präventions- und Erkennungsmassnahmen erschweren. 
Im Bereich dieser Sportarten müssen daher umfangreiche Prä-
ventions- und Erkennungsmassnahmen umgesetzt werden.
Ernährung 
Valérie Ducommun
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Lösungsansätze
Wie alle Athletinnen und Athleten muss auch bei den Gym-
nastinnen auf eine ausgewogene und vollwertige Ernährung 
geachtet werden. Kompetente und qualifizierte Ernährungs-
beraterinnen und Ernährungsberater, die in Sporternährung 
spezialisiert sind, können Gymnastinnen begleiten. 
Ziel dieser Ernährungsbegleitung ist die Gewährleistung eines 
natürlichen Essverhaltens mit einer ausgewogenen Ernährung, 
einer ausreichenden Energiezufuhr sowie die Sicherstellung 
der Versorgung mit Makro- und Mikronährstoffen. 
Die Kontrolle des Körpergewichts ist ein heikles Thema. Häufig 
ist es sinnvoll, das Gewicht der Gymnastin beispielsweise mit 
der DEXA Methode zu überwachen, bei der auch das reine 
Körpergewicht, das Körperfett und die Knochendichte gemes-
sen werden.
Ernährungsberatung umfasst unter anderem: 
• Die Organisation eines Schulungstags mit der Gymnastin, 
um aufzuzeigen, wann und was gegessen werden soll, um 
ausreichende Energiereserven für ein effizientes Training 
und eine angemessene Erholung sicherzustellen. 
• Informationen zur Mahlzeitenverteilung und das Erstellen 
eines Ernährungsprogramms 
• Auf Wunsch die Beobachtung von Körpergewicht  
und Körperbau.
• Die Sensibilisierung des Umfelds auf eine angemessene 
und ungezwungene Ernährung (Familie, Gastfamilie, Trai-
nerinnen und Trainer)
• Das Begleiten von Essstörungen als Zusatzmassnahme 
 einer Psychotherapie.
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Herausforderungen
Bei kompositorischen Sportarten wie der RG spielt die Ausbil-
dung von Automatismen eine zentrale Rolle. Damit die kom-
plexen Bewegungsabläufe möglichst fehlerfrei, in höchster 
Perfektion und gleichwohl möglichst «spielerisch» ausgeführt 
werden können, braucht es die entsprechenden Wiederholun-
gen. Dies führt zu einem grossen Trainingsumfang.
Je näher der Zielwettkampf kommt, desto mehr wird dieser 
bereits hohe Umfang gesteigert. Damit möchte man die Anzahl 
der optimalen Bewegungsabläufe erhöhen. Leider geht diese 
Erhöhung des Trainingsumfangs mit einer grösseren Ermüdung 
einher. Eigentlich sollte aber die Form am Zielwettkampf ihren 
Höhepunkt erreichen. Dies wird in anderen Sportarten durch 
eine Reduktion des Trainingsumfangs bei gleichbleibender In-
tensität erreicht.
Zentrale Herausforderungen:
• Grosser Trainingsumfang zwecks Ausbildung von 
Automatismen
• Steigerung des Trainingsumfangs je näher am 
Zielwettkampf
• Grosser Trainingsumfang gepaart mit grosser 
Präzisionsleistung
• Optimaler Leistungszustand (physisch) am Zielwettkampf 
trotz vorangehendem hohen Trainingsumfang
Trainingsplanung  
und -steuerung
Adrian Rothenbühler
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Lösungsansätze
Grundlagen
Um mit den beschriebenen Herausforderungen umzugehen, ist 
eine optimale Trainingssteuerung und Trainingsplanung zent-
ral. Warum muss ein Training überhaupt geplant werden? Um 
diese Frage zu beantworten, müssen wir uns damit beschäfti-
gen, wie Anpassungsprozesse ablaufen. Diese Prozesse, welche 
wir durch Training fördern möchten, unterliegen dem System 
der Superkompensation (siehe Graphik): Eine sportliche Belas-
tung (Trainingsreiz) bringt den Körper aus dem Gleichgewicht, 
worauf die Leistungsfähigkeit abnimmt. Nach einer Regenera-
tionsphase wird zuerst die ursprüngliche Leistungsfähigkeit zu-
rückerlangt und anschliessend übertroffen. Dieses Übertreffen 
wird Superkompensation genannt. Sie ist zeitlich reversibel. 
optimaler Zeitpunkt für
nächsten Trainingsreiz
Ausgangsniveau
Zeit
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g
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nach Hegner et al. (2005)
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Damit der Körper sich an Trainingsreizen anpassen kann und 
der Effekt der Superkompensation eintrifft, ist die Art und 
Weise und der Zeitpunkt des nächsten Reizes entscheidend, 
was die folgenden Abbildungen verdeutlichen.
Schauen wir uns als nächstes sieben Anwendungsprinzipien 
an, welche es bei der Planung von Trainingsreizen (Belastun-
gen) zu beachten gilt. Das erste Prinzip ist das «Prinzip des 
trainingswirksamen Reizes». Die Belastung (Trainingsreiz) 
muss in einem Training eine gewisse Schwelle überschreiten, 
sei es hinsichtlich der Ausdauer (Zeit, Strecke), Schnelligkeit 
Pause optimal
Pause zu kurz Pause zu lang
Pause viel zu kurz
Leistungsverbesserung
Leistungsstagnation
Leistungsverminderung
nach Hegner et al. (2005)
Konsequenzen für das Training: Die Zeitpunkte  
der nächsten  Trainingsreize müssen genau geplant werden. Dabei muss 
beachtet  werden, dass nicht alle Gymnastinnen gleich  
auf die verschiedenen Trainingsreize reagieren. Somit muss auch in ei­
ner Teamsportart der Individuali sierung Rechnung getragen werden.
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oder Kraft. Eine Belastung muss dabei weder schmerzhaft sein 
noch zur völligen Erschöpfung führen, um wirksam zu sein. Es 
geht bei diesem Prinzip also um eine kluge Dosierung, mit der 
eine Leistungssteigerung erreicht werden kann.
Das zweite Anwendungsprinzip ist das «Prinzip der individuali-
sierten Belastung». Alle Trainingseinheiten müssen auf die 
speziellen Erfordernisse des einzelnen Sportlers abgestimmt 
sein. Ein objektiv gleicher Trainingsreiz kann bei Sportlern so-
wohl zu Unterforderung als auch zu Überforderung führen. 
Die Herausforderung bei der Trainingsplanung ist deshalb, auf 
den Leistungsstand und die Ziele eines Athleten individuell 
einzugehen.
Das dritte Anwendungsprinzip ist das «Prinzip der ansteigen-
den Belastung». Bleiben Trainingsbelastungen über einen län-
geren Zeitraum konstant, dann verlieren sie ihre Wirksamkeit 
für die Leistungssteigerung. Um die Belastung zu steigern, gibt 
es drei Möglichkeiten. Es kann (1) der Belastungsumfang ge-
steigert werden, es kann (2) die Belastungsintensität gestei-
gert werden oder es kann (3) die Anforderung an die Bewe-
gungskoordination erhöht werden (z. B. durch schwierigere 
Übungen oder komplexere Bewegungsabfolgen).
Konsequenzen für das Training: Bei der Wahl des Trainings­
reizes ist nicht entscheidend, dass dieser möglichst «heftig» ist. Er muss 
lediglich eine gewisse Schwelle  übertreffen, damit er wirksam ist. Diese 
Schwelle ist für alle Gymnastinnen unterschiedlich.
Konsequenzen für das Training: Alle Gymnastinnen sind  
als Individuen zu betrachten. Auch in einem Mannschaftstraining  
muss versucht werden, die Trainings individuell auszurichten.
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Das vierte Anwendungsprinzip ist das «Prinzip der richtigen 
Belastungsfolge». Wenn in einer Trainingseinheit mehrere 
Komponenten, z. B. Schnelligkeit, Technik und Ausdauer, trai-
niert werden sollen, ist die richtige Reihenfolge der Belastungen 
besonders wichtig. Technikübungen oder Sprints sollten immer 
zu Beginn einer Trainingseinheit stehen. Zu diesem Zeitpunkt 
ist die Konzentration der Gymnastinnen hoch und ihr Körper 
nicht zu stark vorbelastet. Trainingsabschnitte zur Ausdauer-
schulung stehen immer am Ende einer gemischten Einheit. Bei 
umgekehrter Reihenfolge besteht erhöhte Verletzungsgefahr.
Das fünfte Anwendungsprinzip ist das «Prinzip der variieren-
den Belastung»: Wenn bereits ein gutes Leistungsniveau vor-
handen ist und eine weitere Steigerung erzielt werden soll, kann 
die Trainerin mit ungewohnten Belastungen den gewohnten 
Trainingstrott durchbrechen. Der Organismus lernt sich an neue 
Reize anzupassen und erfährt so eine Leistungssteigerung.
Konsequenzen für das Training: Eine Steigerung  
der Belastung erfolgt immer in der gleichen Reihenfolge. Zuerst die 
Steigerung des Belastungsumfangs, dann die Steigerung  
der Ansprüche an die Bewegungskoordination und zuletzt die Steige­
rung der Belastungsintensität.
Konsequenzen für das Training: In jeder Trainings einheit  
muss die Reihenfolge der Belastungen in der richtigen Reihenfolge 
 geplant werden.
Konsequenzen für das Training: Die Trainings müssen 
 variantenreich gestaltet werden. Die Übungen müssen immer  
wieder mit anderen Voraussetzungen verknüpft werden.
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Das sechste Anwendungsprinzip ist das «Prinzip der wechseln-
den Belastung». Monotone, gleichförmige Belastungen sind zu 
vermeiden, da durch diese das Verletzungsrisiko ansteigt und 
das Potential der Anpassungen reduziert wird. Wichtig ist, dass 
verschiedene Belastungsreize auch verschieden lange Regene-
rationszeiten benötigen.
Das siebte Anwendungsprinzip ist das «Prinzip des optimalen 
Verhältnisses von Belastung und Erholung». Um eine Leis-
tungssteigerung zu erreichen, benötigt der Körper auch ausrei-
chende Erholungsphasen. Energiespeicher müssen aufgefüllt 
werden. Körpereigene Strukturen wie Muskulatur, Sehnen 
und Bänder passen sich nur langsam an. Nach jeder Belastung 
nimmt die körperliche Leistungsfähigkeit zunächst einmal ab 
und steigt im Anschluss wieder an. Wichtig ist, ausreichend 
Zeit für die Erholung und die Wiederherstellung einzuplanen. 
Auch eine richtige Ernährung unterstützt die Regeneration. 
Ansonsten droht die Gefahr des Übertrainings.
Konsequenzen für das Training: Es muss ein Wechsel zwischen 
«harten» und «lockeren» Trainings geplant werden.
Konsequenzen für das Training: Die Phasen der Erholung wer­
den bewusst geplant und haben die gleiche Bedeutung (Stellenwert) in 
der Trainingsplanung wie der Trainingsumfang.
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Umsetzung und Monitoring
Schauen wir uns nun als Letztes noch etwas genauer an, wie 
Trainerinnen den Trainingsumfang, die Trainingsintensität und 
die Erholung konkret planen können. Das «Tobleroneschema» 
zeigt auf, wie sich Umfang, Intensität und Erholung zueinander 
verhalten:
1 Hohe Intensität, bedingt kleiner Umfang und viel Erholung
2  Tiefe Intensität, erlaubt hohe Umfänge und weniger Erholung
Für kompositorische Sportarten kann der Begriff Intensität auch 
mit Präzision ersetzt werden.
1 Hohe Präzision, bedingt kleiner Umfang und viel Erholung
2 Geringe Präzision, erlaubt hohe Umfänge und weniger 
Erholung
nach Weber (2011)
1
2
Zeitaufwand
Be
la
st
un
g Intensität
Umfang
Erholung
Konsequenzen für das Training: Wer hohe Ansprüche an die 
Präzision (Intensität) hat, sollte gleichzeitig ein hohes Trainingsvolumen 
(Umfang) vermeiden.
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Umfang und Intensität (Präzision) können in zwei verschiedenen 
Formen geplant werden. Die Farben entsprechen der Grafik un-
ten (rot = Intensität/Präzision; grün = Umfang; blau = Erholung).
1 Aufbautraining (ansteigende Dynamik): Erhöhung des Trai-
ningsvolumens, Reduktion der Trainingsintensität, resp. der 
Ansprüche an die Präzision 
2 Wettkampfvorbereitung (reduzierte Dynamik): Reduktion 
des Trainingsvolumens, Erhöhung der Trainingsintensität, 
resp. der Ansprüche an die Präzision
Damit die Trainerin das Training optimal planen kann, ist ein 
Monitoring der Trainingsbelastung unabdingbar. Die Quantifi-
zierung dieser Belastung kann durch die Berechnung des Trai-
ning Loads erfolgen. Schauen wir uns dazu ein Beispiel an, in 
welchem die sogenannte Fosterskala zur Berechnung des Loads 
verwendet wird.
Beispiel: Die Gymnastin bewertet 15'–30' Minuten nach Trai-
ningsende die Trainingsbelastung. Zur Einschätzung dieser Belas-
tung wird mithilfe der Fosterskala (siehe Grafik nächste Seite das 
«rating of percieved exertion» (RPE) erhoben. Bei der Beurteilung 
4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus
4-Wochen-Zyklus 3-Wochen-Zyklus
1
2
Konsequenzen für das Training: In der Wettkampf vorbereitung 
steht die Präzision im Zentrum. In dieser Phase wird der Umfang zu 
Gunsten dieser Präzision reduziert.
nach Weber (2011)
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ihres RPEs bezieht sich die Gymnastin auf das gesamte Training 
(also nicht nur auf einzelne Trainingselemente). Multipliziert die 
Trainerin RPE (z. B. 8) und Trainingszeit (z. B. 90 Minuten), erhält 
sie einen Wert für den Trainingsload (8 × 90 = 720). Eine weitere 
Möglichkeit des Monitorings ist die regelmässige Erhebung der 
individuellen Erholungs-Belastungsbilanz. Zur Erfassung eignet 
sich die Kurzversion des Erholungs-Belastungsfragebogen (EBF-
K). Die Fragebogenitems können ein bis zwei Mal wöchentlich 
online auf einem Smartphone beantwortet werden. Das Ausfül-
len dauert weniger als eine Minute. Während mit der Fosterskala 
die Belastung eines einzelnen Trainings erfasst wird, erhebt der 
EBF-K ein Mass für die Gesamtbeanspruchung (Sportkontext 
und Nicht-Sportkontext zusammen).
Wie war dein Training? RPE
Wie in Ruhe 0
Sehr locker 1
Locker 2
3
Etwas hart 4
Hart 5
6
Sehr hart 7
8
Extrem hart 9
Wie mein härtestes Training überhaupt 10
nach Foster et al. (2001)
Konsequenzen für das Training: Es muss zwingend  
ein System des Monitorings der Trainingsbelastung vor­ 
handen sein, um das Training optimal planen und steuern  
zu können. Dieses Monitoringsystem ist individualisiert.
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Herausforderungen
Aus psychologischer Sicht gibt es zwei zentrale Herausforde-
rungen in der RG. Die erste betrifft die Tatsache, dass Gymnas-
tinnen in der trainingsintensivsten Zeit ihrer sportlichen Karriere 
wichtige Entwicklungsschritte auf der psychologischen, der 
psychosozialen und der schulisch-beruflichen Ebene machen 
müssen. Die zweite Herausforderung ist das häufige und re-
petitive Training im Team, welches hohe Ansprüche an die 
Sportlerinnen stellt.
Die meisten Gymnastinnen, die RG als Leistungssport betrei-
ben, tun dies im Alter zwischen 15 und 20 Jahren. Damit befin-
den sie sich mitten in der Adoleszenz. In dieser wichtigen Phase 
findet auf der psychologischen Ebene die Entwicklung einer 
eigenen Identität statt und es werden die Voraussetzungen 
für die Entwicklung eines stabilen Selbstwerts geschaffen. Zu 
letzterem gehört auch die Akzeptanz des eigenen Körpers, der 
sich in der Adoleszenz verändert. Die Entwicklung auf der psy-
chosozialen Ebene ist gekennzeichnet durch die Ablösung von 
den Eltern. Gleichzeitig werden Gleichaltrige mehr und mehr 
zu zentralen Bezugspersonen. Auf der schulisch-beruflichen 
Ebene finden ebenfalls Veränderungen statt, zum Beispiel der 
Übertritt von der regulären Schulzeit in eine Lehre oder in ein 
Gymnasium oder eine Mittelschule. All dies zu meistern, ist 
für die meisten Jugendlichen nicht immer einfach. Wenn im 
selben Zeitraum eine sportliche Karriere verfolgt wird, können 
sich gewisse Schwierigkeiten akzentuieren.
Eine weitere Herausforderung stellt das Trainingsregime 
der RG dar. Der Trainingsaufwand ist verglichen mit anderen 
Sportarten hoch. Ausserdem sind die Bewegungen oft repeti-
tiv. Ein weiterer Punkt ist die Tatsache, dass Gymnastinnen in 
der Gruppenversion zwar ein Team sind und als solches den 
Zusammenhalt innerhalb des Teams fördern sollen, gleichzeitig 
Psychologische Aspekte
Erika Ruchti 
und Philipp Röthlin
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aber auch untereinander um einen Platz im Team konkurrie-
ren. In einem solchen Umfeld ist es schwierig, die psychischen 
Grundbedürfnisse (d. h. Kompetenz/Selbstwerterhöhung, so-
ziale Eingebundenheit/Bindung und Autonomie) zu befriedi-
gen. Die Befriedigung dieser Bedürfnisse ist für die intrinsische 
Motivation und die psychische Gesundheit zentral.
Exemplarisch zeigen sich die beschriebenen Herausforderun-
gen bei Gymnastinnen, welche verletzt oder als Ersatzturnerin-
nen vorgesehen sind. Ihre Bedürfnisse nach Kompetenzerfah-
rung (sie erfahren sich als nicht genug gut um im Team zu sein), 
nach Zugehörigkeit (sie gehören nicht zum auserwählten Kreis 
des Teams) und nach Autonomie (sie können im Auswahlpro-
zess nicht mitbestimmen) werden laufend verletzt.
Lösungsansätze
Um die beschriebenen Herausforderungen zu bewältigen, kön-
nen drei Punkte hervorgehoben werden. Ein erster Punkt be-
trifft das Bewusstsein der Trainerinnen für die Lebensphase 
ihrer Gymnastinnen. Die Trainerinnen sollten sich immer 
wieder klarmachen, dass die Gymnastinnen in verschiedenen 
Bereichen wichtige Entwicklungen durchlaufen. Im Umgang 
mit den Gymnastinnen sollten Trainerinnen darauf Rücksicht 
nehmen. Es geht in erster Linie um junge Menschen und erst in 
zweiter Linie um Gymnastinnen. Dazu benötigen Trainerinnen 
viel Fingerspitzengefühl – auf und neben dem «Teppich». Im 
Falle einer psychologischen Krise sollten Trainerinnen wissen, 
an wen sie sich wenden können (z. B. an eine Sportpsychologin 
oder ein Kriseninterventionszentrum).
Ein zweiter Punkt ist das motivationale Trainingsklima, wel-
ches die Trainerinnen gestalten. Dabei sollten sie darauf ach-
ten, dass im Training die Befriedigung der psychischen Grund-
bedürfnisse möglich ist. Das Bedürfnis nach Kompetenz/ 
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Selbstwerterhöhung wird beispielsweise durch positive Rück-
meldungen oder die Wahrnehmung von individuellen Fort-
schritten befriedigt (z. B. mit dem Setzen und Evaluieren von 
Prozesszielen). Das Bedürfnis nach sozialer Eingebundenheit/
Bindung kann (unter anderem) durch die Förderung des Aus-
tausches unter den Turnerinnen, durch Teambildungsmassnah-
men und den Miteinbezug der Ersatzturnerinnen gefördert 
werden. Auswahlmöglichkeiten und der Miteinbezug bei Ent-
scheidungen befriedigen das Bedürfnis nach Autonomie. 
Ein dritter Punkt betrifft die Organisation. Eine effiziente 
 Koordination der Ansprüche, die von Schule, Sport und per-
sönlichem Umfeld an die Gymnastinnen gestellt werden, kann 
Konflikten vorbeugen.
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